
1. เลือกช่วงเวลาในการงีบหลับเป็นช่วงหลังรับประทานอาหารกลางวัน ประมาณ 15 นาที
2. เลือกสถานที่ที่งีบหลับได้โดยที่ไม่มีใครมารบกวน หากมีข้อจำกัดและต้องใช้โต๊ะทำงานในการฟุบ
หลับ เราสามารถเขียนป้าย “ห้ามรบกวน” วางไว้ใกล้ ๆ ได้ เพื่อให้เพื่อนร่วมงานเข้าใจและไม่
รบกวนเรา
3. ตั้งเวลาปลุกด้วยนาฬิกาหรือโทรศัพท์ 15 นาที โดยเลือกเสียงปลุกที่ไม่เร่งเร้าจนเกินไป
4. จัดท่าทางของตนเองให้สบายที่สุด (ตามแต่ความชอบและความสะดวกของแต่ละคน)

5. หลังตื่นจากการงีบหลับ ให้บันทึกระดับความสดชื่นทันที และประเมินประสิทธิภาพในในการ
ทำงาน หลังเลิกงานตอนเย็นใน Day Nap Diary

วิธีการใช้งาน

เครื่องมือ "Nap เนิบเนิบ” จะช่วยให้เราได้งีบหลับแบบมีคุณภาพและพร้อมทำงานต่ออย่างสดชื่น
การงีบหลับตอนกลางวันเป็นเวลาสั้นๆ ไม่เกิน 30 นาที สามารถช่วยให้คนทำงานได้ผ่อนคลายมาก
ขึ้น ช่วยจัดการกับอารมณ์และความคิดต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับจิตใจ ลดความเหนื่อยล้า เพิ่ม
ประสิทธิภาพการทำงานและความคิดสร้างสรรค์ (Dutheil et al., 2021) 

คำอธิบาย

A Tip to Stay Healthy at Work
Na﻿p เนิบเนิบ 

หลับดี

ทุกเมื่อที่ต้องการ 1 คน ผู้ใหญ่15 นาที/ ครั้ง

เพื่อให้สามารถทํางานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น
เรียนรู้ วิธีการงีบตอนกลางวันแบบถูกต้อง
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